



































































































飽和脂肪酸 54 40 73 25 21 16 12 14 31 8 10 15 36 90 15
單元不飽和脂肪酸 44 44 24 15 42 23 23 26 54 64 83 41 49 8 76
























































































































































































































































































































































































酸（linoleic acid）和 18個碳含 3
個雙鍵的亞麻油酸（ l inolenic
acid），我們需要這些不飽和脂肪
酸去合成 20個碳的各種前列腺素
（作用類似荷爾蒙）。
那麼廣告中常出現的ω-3、
ω-6酸，又是什麼酸呢？要解釋
「ω-3、ω-6」，最好藉由化學結
構來說明。「ω」（omega）是希
臘字母的最後一個字母，用來代
表尾端，「ω-3酸」表示從尾端
算來第 3個碳上有雙鍵的酸。同
樣地，「ω-6酸」代表從尾端算
來第 6個碳上有雙鍵的酸。因此
立即可以看出亞油酸和花生四烯
酸都屬於ω-6酸，EPA、DHA和
亞麻油酸則屬於ω-3酸。
由於人類缺少某些酵素，無法
合成自尾端數來 7個碳以內的雙
鍵，但是這些多元不飽和酸又是
身體必需的酸，只好設法自食物
中攝取。植物油中含ω -6酸較
多，ω-3酸很少，海產類如深海
魚油含ω-3酸特別豐富。但是專
家建議各種飽和、不飽和脂肪酸
的食用，應維持接近某一比例，
過量補充ω-3酸絕非明智之舉。
零反式脂肪
最後再回到反式脂肪的課
題。自從反式脂肪的負面效應越
來越明確後，很多國家都開始限
制它在人造奶油中的含量，美國
甚至規定從 2008年 7月起，食品
中不得含有反式脂肪。台灣則自
2008年元月起，所有市售包裝食
品營養標示的脂肪項下，須加標
飽和脂肪及反式脂肪的含量。由
於這些嚴格的限制，各國也競相
研發出數種改良的氫化反應條
件，諸如高壓、低溫、改用較貴
重的金屬觸媒等，以降低或避免
反式脂肪的產生。
認識了這些與脂肪、健康相
關的專有名詞後，希望大家不再
被一些誇大的廣告用語矇騙，不
必草木皆兵，而學習做一個聰明
的消費者，並更加知道如何維護
自己和家人的健康！ □
吳嘉麗
淡江大學化學系
「多元不飽和脂肪酸」是指脂肪酸結構中含有多個雙鍵，
我們身體非常需要多元不飽和脂肪酸，但又無法合成，只好自食物中攝取。
自 2008年元月起，台灣所有市售包裝食
品營養標示的脂肪項下，須加標飽和脂
肪及反式脂肪的含量。
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